Groén smoothie

Bananer som bc’jljar bli overmogna &r suPerbra att Frgsa Precis som dom ar, fast utan

skalet, och sedan ta upp vid behov och anvanda till smothies, kakor, Pannkakor eller

annat. De geren naturlig och nyttig sotma. Det gar bra att skiva dem nsr de &r Frgsta.
Engron smothie ar ett snabbt och lstt satt att fa i sig, litet gr'dnkél.

o vl mogen banan, farsk eller Frgst

o 2 grénkélsblad eller motsvarande méngd andra grona blacl, som sPenat,
nasslor eller mangolcl —garna olika sorter blandade

e Ca+dl vege’cabilisk rrjéj”< och/eller scﬂagoghurt

o cvlitet vanihsocker

* cv. toPPing med notter eller Frc’jn, eller nagra étliga blommor (Pé bilden

blomsterkrasse och saltajordnétter)

Skiva bananen, hacka bladen grovt och légg ien mixerbégare tillsammans med

vegetabilisk nv'c’jlk/ 3oughurt och ev. litet vaniysocker. Mixa — klart!
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